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Reforzar el cuidado 
de la alimentación 
durante el verano 

  

  

Por C nza 

q Columna   

Oportunidad para 
replantear metas y 
objetivos personales 

 

| verano es el momento 
perfecto para disfrutar del 
buen tiempo y la comida 

fresca deestación, pero también 
esimportante cuidarnuestraali- 
mentación para mantenernos 
saludables y sobretodo hidrata- 
dos. También debemos incluir 
proteínas de buena calidad en 
nuestra alimentación y prote- 
gernos del sol con alimentosri- 
'cosen vitaminas y minerales. No 
debemos olvidar la manipula- 
cióndelosalimentos paraevitar 
intoxicaciones alimentarias. 

La variedad de frutas y ver- 
durasque encontramosen elve- 
rano, son muy beneficiosas de- 
bidoasualto contenido deagua 
y nutrientes; nos ayudan aman- 
tenernos hidratados y nos pro- 
porcionan vitaminas, minerales 

y fibra, lo que contribuyea una 
buena digestión y a la preven- 
ción de enfermedades cardio- 
vasculares, entre otros. 

La hidratación es clave du- 
rante el periodo estival, ya que, 
lasaltastemperaturas y elejerci- 
ciofisico aumentanla necesidad 
delíquidos, porloqueesimpor- 
tante consumir la cantidad ade- 
cuadadeaguao bebidassaluda- 
blescomo: aguas saborizadasde 
manera natural (rodajas de li- 
món, frutillasetc.)infisionessin 
atar y/ojugosde ftutas frescas 
que nos aportan nutrientes y 
son refrescantes. 

Durante el verano, esreco- 

    

mendable preferir alimentos 
vianos y frescos paraevitarcomi- 
das copiosas que puedan hacer- 
nos sentir pesados y con poca 
energía. Idealmente priorizar ali 
mentos como ensaladas, frutas, 
verduras, pescados y carnesma- 
grasnosayudará amantenernos 
nutridosy saciadossin sobrecar- 
garnuestro sistema digestivo. De 
igual forma, esimportanteredu- 
dirolimitarlaingesta de alimen- 
tosricosenazúcares y grasas, ya 
quetienden a aumentar nuestra 
sensación de calor, pesadez y 
pueden afectar nuestra salud 
cardiovascular. Es preferible op- 
tar por opcionesmás saludables 
'comofiutas frescas, yogur natu- 
ral, frutos secos, aceite de oliva 
extravirgen y limitar el consumo 
de alimentos procesados. 

Lainclusión de proteínas de 
buena calidades importante, ya 
que nos ayudan a aumentan la 
sensación de saciedad, lo que 
puede ayudar acontrolarelape- 
tito y evitar el exceso de consu- 
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modecalorías. Además, ayudan 
a conservar la masa muscular y
prevenirla pérdida de músculo 
durantelos periodos de ejercicio 
intenso o deshidratación por el 
calor: Algunas opciones saluda- 
blesparaconsumir proteínasdu- 
rante el verano son: carnes ma- 

grascomo pollo y pavo, Pesca- 
dos y mariscos: que ademásson 
una buena fuente deácidos gra- 
sos omega3, Legumbres como 
lentejas, porotos o garbanzos: 
que también son ricas en fibra, 
huevos: quesonuna opción ver- 
sátil, fácil y rápida de preparar y
productos lácteos bajosen grasa 
como: yogur o leche. 

En relación con el manejo 
seguro de los alimentos, para 
prevenir intoxicaciones es fun- 

damental lavar bien nuestras 

'manosantes de manipular cual- 

quier alimento y aseguramos de 
que los utensilios y superficies 
que utilizaremos estén limpios. 
No debemos olvidar, lavarrigu- 
rosamente los alimentos frescos 

y almacenarlos en el refrigera- 
dor para mantenerlos frescos y 
evitar la descomposición por 
parte de las bacterias. Recorde- 
mos quelas temperaturaseleva- 
das favorecen el desarrollo de 

ciertas bacterias y virus. Evita 
consumir alimentos que hayan 
permanecido mucho tiempo a 
temperatura ambiente. (3 

  

  
¡erano es la estación que 
se caracteriza por un 
ambiente más distendi- 

do y un clima cálido con ma- 
yor duración de luz solar que 
usualmente coincidente con 
los periodos de descanso o va- 
caciones. En nuestro país, la 
estación transcurre entre el 

cierre de año y el inicio de uno 
nuevo, hecho que facilita en 
gran medida el proceso de 
evaluación de la temporada 
que cierra y la planificación 
de nuevos objetivos y metas. 
Enunasociedad que potencia 
el rendimiento y la productivi- 
dad, la auto explotación se ha 
convertido en un valor desea- 
bleanivel social, repercutien- 
do de manera directa en el 

  

agotamiento y cansancio dela 
población en general con una 
alta incidencia en la salud 
mental. 

En estesentido, el periodo 
que comprende el verano tie- 
ne un fin puntual en cuanto a 
que nos logramos desconec- 
tar de la vorágine de las labo- 
res cotidianas (entiéndase tra- 

bajo, estudios, tareas hogare- 
ñas y crianza, etc.) resultando 
posible acceder de una mane- 
ramás directa a nuestros de- 
seos, necesidades o aspiracio- 
nesindividuales, aquellas que 
durante el año parecen que- 
dar relegadas frente a las res- 
ponsabilidades y exigencias 
dela vida adulta. 

En cierta medida, esta 
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etapa de descanso, pareciese 
ser una meseta fértil donde 
reponer fuerzas antes de em- 
pezar o continuar el recorri- 
do que significarán los meses 
que se avecinan. Resulta im- 
portante en este sentido uti- 
lizar este tiempo como una 
oportunidad para generar es- 
trategias de autocuidado que 
faciliten un reposo tanto a ni- 
vel físico como mental, en un 
símil a recargar la batería a 
través de actividades de ocio 
o lúdicas, compartiendo 
tiempo a nivel familiar con 
nuestros afectos más signifi- 
cativos, o por el contrario 
priorizando espacios perso- 
nales que nos facilitan una in- 
trospección en torno a nues- 
tros deseos, objetivos y me- 
tas, reflexionando sobre 
aquello que queremos lograr, 
lo que podemos permitir en 
nuestra vida, incluso estable- 
ciendo pequeños pasos o lí- 
neas de acción para alcanzar 
nuestros anhelos. 

El verano o las vacaciones 
nos interpelan a repensar esta 
pausa no como una instancia 
para continuar produciendo, 
sino que más bien para com- 
prendersu función garantizan- 
do el bienestar emocional co- 
mo un derecho intrínseco aca- 
da persona. s 
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Los medicamentos no toman vacaciones Por Paula Molina C. 
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1 mis más de 20 años de 
Ensecoia como químico 

farmacéutico, he presen- 
ciado cómo en los meses de ve- 
rano muchas personas, especial 
mente aquellas con enfermeda- 
des crónicas, tienden a relajar 
sus hábitos de medicación, ave- 
ces por opor 

Segúnla Organización Mun- 
dial dela Salud (OMS), los por- 
centajes de falta de adherencia 

rio para su bienestar. Olvidar 
las tomas de medicamentos, in- 
terrumpir el régimen o, inclu- 

  

  

decualquiertratamiento farma- — so,aut sin consultar 
cológico varían entre15%y 98%, — conunprofesional es una prác- 
con un porcentaje promediocal-— ticaparticularmente peligrosa, 
culado en 50%. Estose aprecia y puede empeorar la condición 
mucho más cuando hablamos 
de pacie con enfe des   

la errónea sensación de que las 
enfermedades pueden pasar a 
unsegundo plano durante este 
periodo. Sinembargo, escrucial 
entender quelas enfermedades 
notoman vacaciones. La faltade 
adherencia terapéutica, particu- 
larmente durante estaépoca del 
año, puedellevara complicacio- 
nesgraves y, en muchos casos, a 
la hospitalización. 

crónicas-comola hipertensióno 
la diabetes- y durante los meses 
de verano, cuando las rutinas 
cambian y la atención ala medi- 
cación disminuye. 

Los pacientes que no si- 
guensus tratamientos de ma- 
nera continua pueden experi- 
mentar retrocesos y episodios 
graves ensus enfermedades, lo 
que genera unriesgo innecesa- 

desalud original. Por otrolado, 
la falta de educación sobre la 
importancia de la adherencia 
terapéutica es un problema fre- 
cuente en nuestro país y en el 
mundo. 

En este contexto, es funda- 
mentaltomarseeltiempo de re- 
visar las indicaciones médicas 

antes desalir devacaciones, or- 
ganizar alarmas para las tomas 
diarias y hablar con el médico 
sobre la continuidad del trata- 

miento durante este periodo. 
Asimismo, los profesionales de 
la salud debemos asumir más 
activamente nuestro rol educa- 
tivo, aclarando todas las dudas 
delos pacientes sobre sus trata- 
mientos. 

Amenudo, lafaltadetiempo 
olafalta de costumbre delos pa- 
cientespara hacer preguntas de- 
jan inquietudes sin resolver, lo 
quegenera inseguridad enellos. 
En este sentido, es clave que es- 
tos profesionales se tomen el 
tiempo necesario para abordar 
esas interrogantes y brindar la in- 
formación adecuada. 

Es cierto que las vacaciones 
sonel periodo donde todos po- 
demos hacer ciertos desajustes 

en pos del descanso y la diver- 
sión que tanto necesitamos. Sin 
embargo, el llamado urgente es 
aque esto noocurra con algo tan 

de 
sensible y delicado como nues- 
trasalud. os 

  

  

    de Avellanas 2025 "Expel 
diferencias y aprendizajes! 

Los eventos se realizarán en: 

Inscripciones en 

o escaneando el código QR.   

6 AGRI 

Tiene el agrado de invitarle al Meeting Anual de Productores 
cia de compras en Chile y Europa: 

+ Linares: 26 de febrero - 15:00 horas 
- Club de la Unión - Camino Real 01231 
« Temuco: 27 de febrero - 15:00 horas 
- Hotel Dreams - Avenida Alemania 945 

https://www.ferrerohazelnutcompany.com/agrichile/es/ 
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